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『
4
番
、
サ
ー
ド
、
長
嶋
』
こ
れ
が
す
べ
て
だ
。
イ

コ
ー
ル
長
嶋
茂
雄
だ
。
あ
の
伝
説
の
天
覧
試
合
で
サ
ヨ

ナ
ラ
ホ
ー
ム
ラ
ン
の
場
面
を
目
の
当
た
り
に
し
、
引
退

試
合
で
涙
し
た
一
人
と
し
て
、
い
つ
か
は
と
思
っ
て
は

い
た
が
。ま
し
て
や
彼
が
戦
っ
て
い
た
の
が
脳
卒
中（
脳

梗
塞
）
で
、
そ
の
引
き
金
が
心
房
細
動
と
な
る
と
、
同

じ
心
房
細
動
体
験
者
と
し
て
は
無
念
だ
。

　
「
社
員
の
健
康
増
進　
企
業
注
力
」。
県
内
企
業
で
従

業
員
の
健
康
増
進
に
関
心
が
高
ま
り
、
県
が
認
定
す

る
「
い
わ
て
健
康
経
営
認
定
事
業
所
」
が
拡
大
し
て
い

る
が
岩
手
の
「
健
康
寿
命
」
は
男
女
と
も
全
国
最
短

で
、
脳
卒
中
死
亡
率
が
長
年
ワ
ー
ス
ト
ク
ラ
ス
で
あ
る

こ
と
な
ど
が
背
景
に
あ
る
と
い
う
内
容
（
岩
手
日
報

2025/08

）。

　
こ
の
「
健
康
寿
命
」。

　
今
、
オ
ギ
ャ
ー
と
生
ま
れ
た
子
が
こ
れ
か
ら
生
存
で

き
る
で
あ
ろ
う
年
月
を
示
し
た
の
が
平
均
寿
命
で
健
康

寿
命
と
は
異
な
る
。
状
態
は
ど
う
で
あ
れ
、
息
を
し
、

心
臓
が
動
き
食
物
を
与
え
ら
れ
て
い
れ
さ
え
す
れ
ば
平

均
寿
命
は
計
算
上
延
び
る
。
心
が
痛
む
。　
　

　

そ
こ
で
登
場
し
た
の
が
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
「
健
康
寿
命
」。

「
心
身
と
も
に
自
立
し
、健
康
的
に
生
活
で
き
る
期
間
」、

イ
メ
ー
ジ
は
わ
き
に
く
い
。
少
し
下
品
だ
が
「
自
分
の

お
尻
を
自
分
で
拭
く
こ
と
が
で
き
る
期
間
」
私
の
き
わ

め
て
個
人
的
な
見
解
だ
。

　
企
業
で
は
ア
イ
デ
ィ
ア
を
出
し
健
康
寿
命
を
延
ば
す

た
め
に
健
康
経
営
に
取
り
組
ん
で
い
る
が
、
い
の
一
番

に
上
が
る
の
が
減
塩
・
節
塩
。
基
本
中
の
基
本
だ
。
食

べ
た
物
が
お
尻
か
ら
出
て
く
る
事
と
同
じ
く
ら
い
に
当

た
り
前
の
こ
と
だ
。
し
か
し
、
不
愉
快
な
思
い
を
さ
れ

る
方
も
あ
ろ
う
が
、「
塩
、
塩
」
と
唱
え
る
こ
と
が
限

界
に
き
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
さ
え
思
え
る
（
き
わ

め
て
個
人
的
見
解
）。

　
そ
の
た
め
で
も
な
か
ろ
う
が
、
国
は
２
０
１
８
年
に

「
脳
卒
中
・
循
環
器
病
対
策
基
本
法
」
を
制
定
し
た
。

遠
く
離
れ
た
脳
と
心
臓
？
と
思
わ
ず
違
和
感
。
が
、
健

康
寿
命
の
延
伸
等
を
図
る
た
め
の
対
策
が
羅
列
さ
れ
て

い
る
。
脳
卒
中
（
出
血
・
梗
塞
）
予
防
に
関
す
る
項
立

て
が
な
い
の
は
法
律
名
か
ら
し
て
腑
に
落
ち
な
い
が
、

脳
卒
中
の
予
防
に
循
環
器
病
対
策
が
必
要
だ
と
い
う
趣

旨
は
伝
わ
る
。

　
そ
こ
で
、
私
ど
も
健
診
機
関
が
注
目
し
て
い
る
の
は

心
房
細
動
。
脳
卒
中
で
死
亡
し
た
実
に
47
％
の
方
に
心

房
細
動
が
み
ら
れ
た
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
る
か
ら
だ
。

す
な
わ
ち
、
心
房
細
動
を
上
手
に
管
理
し
な
い
限
り
、

脳
卒
中
を
減
ら
す
事
は
出
来
な
い
、
し
い
て
は
健
康
寿

命
を
延
ば
す
こ
と
な
ど
夢
の
ま
た
夢
だ
。

　
『
4
番
、
サ
ー
ド
、
長
嶋
』
＝
長
嶋
茂
雄
い
や
心
房

細
動
＝
脳
卒
中
だ
。
な
か
や
ま
検
脈
君
が
言
う
よ
う
に

心
臓
が
「
ド
ッ
、
ド
ッ
、
ド
ド
ド
ッ
」
と
な
っ
た
ら
心

電
図
と
循
環
器
専
門
医
を
受
診
。
こ
れ
に
と
ど
め
を
刺

す
。
脳
卒
中
ワ
ー
ス
ト
を
抜
け
出
す
カ
ギ
と
な
る
。
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叱
る
と
ス
ッ
キ
リ
…
依
存
の
正
体

　
子
ど
も
た
ち
を
叱
る
。
そ
の
と
き
、

私
た
ち
は
子
ど
も
た
ち
の
成
長
を
思
っ

て
叱
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。
で
も
、
本

当
に
そ
う
で
し
ょ
う
か
。

　
早
速
、
子
ど
も
を
叱
っ
た
と
き
の
こ

と
を
思
い
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
片
付

け
て
、
手
を
洗
っ
て
、
静
か
に
し
て
、

勉
強
を
し
て
、
服
を
洗
濯
カ
ゴ
に
入
れ

て
…
大
体
は
言
う
こ
と
を
聞
い
て
く
れ

る
は
ず
で
す
。
悪
い
こ
と
、
ダ
メ
な
こ

と
を
や
め
て
、
良
い
こ
と
を
し
て
く
れ

ま
す
。

　
実
は
こ
の
と
き
、
叱
っ
た
側
は
「
自

己
効
力
感
」
を
得
て
い
ま
す
。
自
分
は

子
ど
も
を
「
良
い
」
方
向
に
変
え
る
こ

と
が
で
き
た
、
と
い
う
感
覚
で
す
。
も

う
ひ
と
つ
「
処
罰
感
情
」
も
満
た
さ
れ

て
い
ま
す
。
ヒ
ト
は
「
悪
い
」
と
感
じ

ら
れ
る
も
の
を
罰
し
た
い
と
い
う
欲
求

を
持
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
と
て
も
強

く
根
源
的
な
欲
求
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
片
付
け
な
い
、
騒
ぐ
と
い
っ
た
子

ど
も
の
「
悪
い
こ
と
」
を
叱
る
こ
と

で
、
そ
の
感
情
が
満
た
さ
れ
て
い
る
の

で
す
。

　
私
た
ち
大
人
、
親
も
教
師
も
、
日
々

ス
ト
レ
ス
が
多
い
、
イ
ラ
イ
ラ
の
多
い

生
活
を
送
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。
そ
ん

な
と
こ
ろ
で
、
子
ど
も
が
「
ダ
メ
な
こ

と
」
を
す
る
。
そ
れ
を
見
る
と
「
処
罰

感
情
」が
沸
き
起
こ
る
。
そ
し
て
叱
る
。

子
ど
も
は
や
め
る
。
そ
れ
は
処
罰
感
情

を
満
た
す
と
と
も
に
、
自
己
効
力
感
も

得
ら
れ
る
。
イ
ラ
イ
ラ
や
苦
し
み
を
一

時
的
に
忘
れ
さ
せ
て
く
れ
る
。
す
る
と

叱
る
こ
と
が
手
放
せ
な
く
な
っ
て
い

く
。
こ
れ
が
叱
る
側
の
ニ
ー
ズ
で
す
。

　
人
は
快
楽
よ
り
も
苦
痛
を
和
ら
げ
て

く
れ
る
も
の
に
依
存
す
る
と
い
わ
れ
ま

す
。
叱
る
依
存
は
、
治
療
の
必
要
な
依

存
症
で
は
な
い
で
す
が
、
叱
る
側
に
こ

の
「
苦
痛
」
が
あ
り
、
そ
れ
を
和
ら
げ

る
こ
と
で
依
存
的
な
状
態
に
な
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

叱
る
と
は
攻
撃
で
あ
る

　

叱
る
と
い
う
言
葉
を
辞
書
で
引
く

と
、「
強
い
態
度
で
責
め
る
」
と
い
う

説
明
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。「
叱
る
」

と
い
う
の
は
、
怒
る
、
責
め
る
と
同
様

に
、
と
て
も
攻
撃
的
な
行
為
で
あ
る
と

い
う
こ
と
で
す
。私
は
叱
る
こ
と
を「
ネ

ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
相
手
に
与
え
る
こ

と
で
、
相
手
の
行
動
や
認
識
に
変
化
を

引
き
起
こ
し
、
自
分
の
思
う
よ
う
に
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
よ
う
と
す
る
行
為
」
と

定
義
し
て
い
ま
す
。

叱るには効果がないってホント？

叱る。それは本質的には「攻撃」であり、子どもたちの育ちを妨げ、無力にしてしまうこと。私たちが
目指すのは叱ることを我慢するのではなく、それを事前に予測し避けること。そして、成長を促す「冒
険モード」を整えること。
今回の「こころとからだの勉強会」は村中先生を招き「叱る依存の理解と対応」についてお話しいた
だきました。オンデマンド配信で726名の方に視聴いただいた講義の一部をご紹介いたします。

公益財団法人岩手県予防医学協会

こころとからだの勉強会（第４０回健康教育研究会）

＜叱る依存>
の

理解と対応

岩手県地域自殺対策強化事業
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叱
ら
れ
る
側
に
と
っ
て
は
、「
怒
ら

れ
る
」
と
「
叱
ら
れ
る
」
は
区
別
さ
れ

ま
せ
ん
。
い
ず
れ
も
攻
撃
さ
れ
て
い
る

状
態
で
あ
り
「
戦
う
か
・
逃
げ
る
か
」

反
応
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
こ
れ
は
命

を
守
ろ
う
と
す
る
、
ヒ
ト
の
本
能
的
な

行
動
で
す
。
一
刻
も
早
い
判
断
が
必
要

と
な
る
た
め
、
じ
っ
く
り
と
考
え
た
り

理
解
す
る
能
力
は
低
下
し
ま
す
。
つ
ま

り
、
叱
ら
れ
る
と
い
う
攻
撃
を
受
け
た

子
ど
も
は
、
自
分
を
守
る
防
御
モ
ー
ド

に
な
り
ま
す
。
逃
げ
だ
す
、
早
く
終
わ

ら
せ
る
、
聞
き
流
す
、
と
い
っ
た
対
応

を
反
射
的
に
取
ろ
う
と
し
ま
す
。

　
愛
情
や
学
び
を
理
由
に
叱
る
と
い
う

意
見
が
あ
り
ま
す
が
、
叱
る
こ
と
は
む

し
ろ
子
ど
も
か
ら
「
考
え
る
」「
理
解

す
る
」
こ
と
を
奪
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

叱
っ
て
も
子
ど
も
は
何
が
悪
か
っ
た
の

か
を
学
ば
ず
、
た
だ
逃
避
す
る
だ
け
で

す
。
こ
れ
が
、
叱
っ
て
も
子
ど
も
が
同

じ
こ
と
を
繰
り
返
す
原
因
の
ひ
と
つ
で

す
。
叱
る
側
は
さ
ら
に
処
罰
感
情
が
強

く
な
り
、
子
ど
も
は
さ
ら
に
考
え
な
く

な
り
、
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

叱
る
場
面
と
は

　
し
か
し
、
叱
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
る

場
面
も
あ
り
ま
す
。
ひ
と
つ
は
「
危
機

介
入
」で
す
。子
ど
も
た
ち
が
カ
ッ
タ
ー

で
チ
ャ
ン
バ
ラ
ご
っ
こ
を
し
て
い
る
よ

う
な
、命
や
安
全
に
関
わ
る
場
面
で
は
、

叱
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
必

要
で
す
。

　
し
か
し
、
叱
り
続
け
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
叱
る
こ
と
に
は
、
目
の
前
の
行
動

を
変
え
る
効
果
し
か
な
い
か
ら
で
す
。

カ
ッ
タ
ー
の
危
険
に
つ
い
て
は
、
別
の

方
法
で
教
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
も
う
ひ
と
つ
の
叱
る
こ
と
の
効
果
は

「
抑
止
」
で
す
。
人
は
苦
痛
を
予
測
す

る
と
そ
れ
を
避
け
よ
う
と
す
る
の
を
利

用
し
た
も
の
で
す
。

　
飲
酒
運
転
は
、
厳
罰
化
に
よ
っ
て
死

亡
者
数
が
減
少
し
ま
し
た
。
厳
罰
と
い

う
苦
痛
を
避
け
る
人
た
ち
へ
の
効
果
で

す
。
し
か
し
、
減
少
は
足
踏
み
し
て
い

ま
す
。
そ
れ
は
、
そ
も
そ
も
飲
酒
運
転

を
悪
い
こ
と
だ
と
思
っ
て
い
な
い
層
が

い
る
た
め
で
す
。
こ
の
層
に
「
抑
止
」

は
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
ル
ー
ル
や
罰
則
と
い
う
の
は
、
あ
る

程
度
ま
で
は
効
果
が
あ
る
も
の
の
、
本

当
に
変
わ
っ
て
ほ
し
い
人
は
何
も
変
わ

ら
ず
、
そ
う
で
は
な
い
人
た
ち
が
窮
屈

な
思
い
を
す
る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま

す
。
子
育
て
や
教
育
で
も
同
じ
こ
と
が

い
え
ま
す
。

叱る依存のメカニズム

子どもが良い方向に
変わってくれた
自分がそれをできた
という感覚

叱る＝怒る＝攻撃
子どもは本能的に

「戦うか」「逃げるか」
という防御モードになる

逃げるとは、
実際の逃走だけでなく
聞き流す、適当な返事
やり過ごすだけの状態

危険なときは
叱ることが有効
ただし、叱り続けない

悪いものを罰したい
という人間の根源的な
欲求が満たされる

叱る依存の
悪循環

ふたたび
叱りたくなる…

叱られた子どもは…

➀と➁によって不安や
イライラといった
苦痛が一時的に和らぐ

❷処罰感情

苦痛からの逃避

❶自己効力感

戦うか・逃げるか反応

学習は阻害

抑止効果

防御モードでは、
理解や学習の能力が低下
叱られることは学びにならず
主体性を奪うことにつながる
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叱
る
こ
と
は
翼
を
奪
う

　
と
は
い
え
、
社
会
に
は
ま
だ
ま
だ
理

不
尽
に
叱
ら
れ
る
場
面
が
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
も
そ
れ
に
慣
れ
た
方
が
良

い
、
そ
れ
が
育
ち
に
つ
な
が
る
と
い
う

意
見
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
も

間
違
い
で
す
。

　
犬
に
電
気
シ
ョ
ッ
ク
を
与
え
る
と
い

う
実
験
が
あ
り
ま
す
。
片
方
の
犬
は
そ

れ
を
止
め
ら
れ
ま
す
。
も
う
片
方
は
止

め
ら
れ
ま
せ
ん
。そ
の
実
験
の
数
日
後
、

今
度
は
犬
が
逃
げ
ら
れ
る
状
態
で
実
験

し
ま
し
た
。
前
者
の
犬
は
逃
げ
ま
し
た

が
、後
者
の
犬
は
逃
げ
ま
せ
ん
で
し
た
。

何
を
や
っ
て
も
無
駄
と
い
う
学
習
を
し

て
し
ま
う
の
で
す
。
こ
れ
は
「
学
習
性

無
力
感
」
と
呼
ば
れ
、
人
間
に
も
起
こ

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、
理
不
尽
な
苦
痛
、
攻
撃
、

叱
ら
れ
る
経
験
は
子
ど
も
た
ち
を
無
力

化
し
ま
す
。
い
ざ
社
会
に
出
る
と
き
、

自
由
に
し
て
い
い
よ
と
い
う
と
き
に

「
我
慢
し
て
逃
げ
る
こ
と
し
か
教
わ
っ

て
こ
な
か
っ
た
」
と
な
り
、
動
け
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
叱
り
続
け
る
こ

と
は
、
学
び
を
妨
げ
る
だ
け
で
な
く
、

羽
ば
た
く
力
も
奪
っ
て
し
ま
う
の
で

す
。叱

る
基
準
を
疑
う

　
叱
る
人
と
い
う
の
は
、
常
に
「
権
力

者
」
で
す
。
ま
ず
は
こ
れ
を
自
覚
し
て

く
だ
さ
い
。た
と
え
ば
片
付
け
。い
つ
、

ど
こ
ま
で
、
ど
の
よ
う
に
や
る
の
か
。

そ
の
基
準
を
持
っ
て
い
る
の
は
叱
る
側

で
す
。
そ
し
て
基
準
は
、
自
身
の
経
験

か
ら
作
ら
れ
て
い
る
も
の
で
す
。
ま
ず

は
こ
の
「
基
準
」
を
疑
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。当
た
り
前
だ
と
思
っ
て
い
る「
あ

る
べ
き
姿
」
を
基
準
に
し
て
い
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　
人
間
の
脳
や
神
経
の
働
き
方
は
誰
ひ

と
り
と
し
て
同
じ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
は
ニ
ュ
ー
ロ
ダ
イ
バ
ー
シ
テ
ィ
と

し
て
分
か
っ
て
き
て
い
る
こ
と
で
す
。

親
子
で
も
そ
う
で
す
。
物
の
見
え
方
、

聞
こ
え
方
、
記
憶
の
残
り
方
、
伝
わ
り

方
、
す
べ
て
み
ん
な
違
う
の
で
す
。

　
親
や
教
師
は
経
験
か
ら
「
あ
る
べ
き

姿
」
や
方
法
を
考
え
ま
す
が
、
ニ
ュ
ー

ロ
ダ
イ
バ
ー
シ
テ
ィ
か
ら
す
る
と
、
全

員
に
通
じ
る
方
法
は
存
在
し
ま
せ
ん
。

叱
る
前
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
自
分

が
抱
い
て
い
る「
あ
る
べ
き
姿
」や「
基

準
」
は
、
こ
の
子
に
と
っ
て
本
当
に
必

要
な
の
だ
ろ
う
か
と
。

叱
る
を
手
放
す

　

叱
る
依
存
の
方
に
は
、
叱
っ
て
し

ま
っ
た
自
分
を
叱
る
方
も
多
く
み
ら
れ

ま
す
。
叱
る
こ
と
は
、
成
長
や
学
び
に

つ
な
が
ら
な
い
の
は
大
人
も
同
じ
で

す
。
自
分
を
叱
ら
な
い
、
そ
し
て
叱
る

こ
と
を
我
慢
し
な
い
。大
切
な
の
は「
叱

る
を
手
放
す
」
と
い
う
発
想
で
す
。

　
そ
も
そ
も
、子
ど
も
を
叱
っ
た
と
き
、

そ
の
前
に
あ
な
た
は
何
を
し
て
い
た
で

し
ょ
う
か
。
事
後
的
に
、
子
ど
も
の
起

前さばき

片付け、勉強、コップをこぼす、
そういった叱るきっかけとなる「行為」を事前に
予測し、声がけや環境を整えたり、工夫すること

赤ちゃんは歩けない、散らかすだけ
それが段々と歩ける、戻せるようになる
「やらない」ではなく「できない」と捉えて
「できる」に向けた育ちをサポートする視点

前さばき、予測、サポート、冒険モード、
「叱る」ことがいつの間にか減っているはずです

行為 後さばき

片付け

散らかす
���% 散らかす

��%

散らかす
��%

片付け
��%
片付け
��%

片付け
���%片付け

��%

前さばき

「叱る」を手放す３つのポイント

���%に向けたサポート

自発的な「やりたい」気持ちがあれば、
子どもは自分で困難を乗り越える「冒険モード」に
私たちは、このモードに入るのを支え、
子どもの「自己決定」「主体性」を大事にする

冒険モード

あれ？最近叱ってないかも
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こ
し
た
行
動
に
対
し
て
反
応
し
て
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
私
は
こ
れ

を
「
後
さ
ば
き
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

取
り
組
む
べ
き
は「
前
さ
ば
き
」で
す
。

そ
も
そ
も
叱
り
た
く
な
る
状
況
を
減
ら

す
た
め
の
準
備
で
す
。

　
そ
の
た
め
に
は
必
要
な
こ
と
が
２
つ

あ
り
ま
す
。
ひ
と
つ
は
「
予
測
力
」
で

す
。
突
然
叱
る
で
は
な
く
、
予
告
し
た

叱
る
を
増
や
す
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
た
と
え
ば
と
あ
る
休
日
の
朝
、
今
日

１
日
の
叱
っ
て
し
ま
う
ポ
イ
ン
ト
を
予

測
し
て
、
紙
に
書
き
出
し
ま
す
。
そ

し
て
１
日
の
終
わ
り
に
見
直
し
ま
す
。

思
っ
た
と
お
り
だ
っ
た
か
、
そ
れ
と
も

余
計
に
叱
っ
て
い
た
か
を
確
認
し
ま

す
。
繰
り
返
す
う
ち
に
予
測
力
が
高
ま

り
、
自
然
と
前
さ
ば
き
を
考
え
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　
も
う
ひ
と
つ
が
「
で
き
な
い
か
・
や

ら
な
い
か
」
と
い
う
視
点
で
す
。
子

ど
も
た
ち
は
み
ん
な
育
ち
の
途
上
で

す
。
最
初
は
歩
け
ま
せ
ん
。
そ
れ
が
立

て
る
よ
う
に
な
り
、
歩
け
る
、
走
れ
る

と
育
ち
ま
す
。
片
付
け
も
最
初
は
散
ら

か
す
だ
け
で
す
。
そ
れ
が
戻
せ
る
、
し

ま
え
る
、
と
い
う
よ
う
に
少
し
ず
つ
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
い
き
な
り

１
０
０
％
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
子
ど
も

た
ち
の
行
為
を
「
確
度
」
で
捉
え
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
つ
ま
り
「
片
付
け

し
な
さ
い
」
と
叱
る
の
で
は
な
く
、
ど

う
や
っ
た
ら
片
付
け
の
確
度
を
高
め
る

こ
と
が
で
き
る
か
、
と
い
う
発
想
に
切

り
替
え
る
、
で
き
な
い
こ
と
を
で
き
る

よ
う
に
、
ど
う
や
っ
て
サ
ポ
ー
ト
す
る

か
と
い
う
視
点
で
す
。

冒
険
モ
ー
ド

　
昔
、
自
転
車
に
乗
れ
る
よ
う
に
な
る

に
は
補
助
輪
を
外
し
て
転
び
な
が
ら
、

泣
き
な
が
ら
覚
え
た
も
の
で
す
。
で
も

今
は
、
ペ
ダ
ル
な
し
自
転
車
に
よ
っ
て

驚
く
ほ
ど
低
年
齢
で
自
転
車
に
乗
れ
る

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
泣
く
必
要
も

あ
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
の
時
代
よ
り
も

新
し
く
確
実
な
方
法
が
生
ま
れ
て
い
ま

す
。

　
こ
れ
は
、
私
た
ち
が
経
験
で
学
ん
だ

や
り
方
は
、
最
適
で
は
な
い
可
能
性
が

あ
る
と
い
う
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

ニ
ュ
ー
ロ
ダ
イ
バ
ー
シ
テ
ィ
の
お
話
し

も
し
ま
し
た
が
、
自
転
車
の
例
の
よ
う

に
、
目
の
前
の
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て

よ
り
最
適
な
方
法
が
あ
る
の
で
は
な
い

か
、
声
が
け
や
環
境
、
工
夫
で
き
る
こ

と
、
他
の
や
り
方
が
あ
る
の
で
は
な
い

か
と
い
う
視
点
が
大
切
で
す
。

　
そ
も
そ
も
成
長
に
は
「
主
体
性
」
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。自
分
か
ら
や
り
た
い・

欲
し
い
と
思
う
こ
と
に
向
か
っ
て
い
れ

ば
、
多
少
の
困
難
が
あ
っ
て
も
、
自
分

か
ら
乗
り
越
え
る
は
ず
で
す
。
そ
し
て

成
長
し
ま
す
。私
は
こ
れ
を「
冒
険
モ
ー

ド
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　

こ
れ
を
支
え
る
の
は
自
己
決
定
で

す
。
子
ど
も
に
さ
い
こ
ろ
を
振
ら
せ
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
。
奪
っ
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
た
と
え
ば
勉
強
を
し
て
い
る
子
が

い
た
と
き
に
、
叱
ら
れ
た
く
な
い
か
ら

と
い
う
防
御
モ
ー
ド
な
の
か
、
そ
れ
と

も
好
奇
心
で
の
冒
険
モ
ー
ド
な
の
か
、

ま
た
は
も
う
ち
ょ
っ
と
ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル

な
状
態
な
の
か
。
こ
れ
を
ど
う
や
っ
て

冒
険
モ
ー
ド
に
つ
な
げ
る
か
、
そ
れ
を

支
え
て
い
く
か
、
子
ど
も
に
よ
っ
て
違

う
な
か
で
、
試
行
錯
誤
を
重
ね
て
い
き

ま
す
。

　
さ
て
、
こ
こ
ま
で
く
る
と
「
最
近
、

叱
ら
な
く
な
っ
た
」
と
思
う
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
叱
る
こ
と
を
手
放
し

て
、
代
わ
り
に
予
測
し
て
、
子
ど
も
の

成
長
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
考
え
に
変
わ
っ

て
い
る
は
ず
で
す
。

　
叱
る
こ
と
は
子
ど
も
た
ち
の
成
長
を

妨
げ
ま
す
。
し
か
し
、
今
の
社
会
で
は

ま
だ
ま
だ
そ
の
理
解
が
広
ま
っ
て
い
ま

せ
ん
。
叱
る
こ
と
を
手
放
し
、
子
ど
も

た
ち
の
成
長
を
本
当
に
支
え
て
い
く
、

そ
う
い
っ
た
一
人
一
人
の
取
り
組
み
か

ら
、
仲
間
を
増
や
し
、
輪
を
広
げ
て
い

く
。
そ
う
す
る
と
こ
の
国
は
も
っ
と
生

き
や
す
い
国
に
な
っ
て
い
く
の
だ
ろ
う

と
思
っ
て
い
ま
す
。

村む
ら
な
か中　

直な
お
と人

先
生

　
一
般
社
団
法
人
子
ど
も
・
青
年
育
成
支
援
協
会
代
表

理
事/N

eurodiversity at W
ork 

株
式
会
社
代
表
取

締
役

　
１
９
７
７
年
大
阪
生
ま
れ
。
臨
床
心
理
士
と
し
て
公

的
機
関
で
の
心
理
相
談
員
や
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

な
ど
主
に
教
育
分
野
で
勤
務
し
、
発
達
障
害
、
聴
覚
障

害
、不
登
校
な
ど
特
別
な
ニ
ー
ズ
の
あ
る
子
ど
も
た
ち
、

保
護
者
の
支
援
を
行
う
。
支
援
を
行
う
中
で
ニ
ー
ズ
に

対
す
る
支
援
の
少
な
さ
を
実
感
し
、
２
０
０
９
年
に
一

般
社
団
法
人 

子
ど
も
・
青
少
年
育
成
支
援
協
会
を
設

立
。「
あ
す
は
な
先
生
」
事
業
の
立
ち
上
げ
に
従
事
し
、

特
別
な
ニ
ー
ズ
の
あ
る
子
ど
も
た
ち
や
保
護
者
へ
の
支

援
活
動
を
多
数
実
施
。
現
在
は
、
人
の
神
経
学
的
な

多
様
性
（
ニ
ュ
ー
ロ
ダ
イ
バ
ー
シ
テ
ィ
）
に
着
目
し
、

脳
・
神
経
由
来
の
異
文
化
相
互
理
解
の
促
進
、
お
よ
び

働
き
方
、
学
び
方
の
多
様
性
が
尊
重
さ
れ
る
社
会
の
実

現
を
目
指
し
て
活
動
。
企
業
向
け
に
日
本
型
ニ
ュ
ー
ロ

ダ
イ
バ
ー
シ
テ
ィ
の
実
践
サ
ポ
ー
ト
を
積
極
的
に
行
っ

て
い
る
。
ま
た
、「
発
達
障
害
サ
ポ
ー
タ
ー’

ｓ
ス
ク
ー

ル
」
の
運
営
を
通
じ
、
全
国
に
正
し
い
知
識
を
持
っ

た
理
解
の
あ
る
支
援

者
を
増
や
す
取
り
組

み
に
も
力
を
入
れ
て

い
る
。
著
書
に
「〈
叱

る
依
存
〉
が
と
ま
ら

な
い
」（
紀
伊
國
屋
書

店
）、「
ニ
ュ
ー
ロ
ダ
イ

バ
ー
シ
テ
ィ
の
教
科

書
」（
金
子
書
房
）
が

あ
る
。

6



その15
盛岡市

三十三観音霊場
前編

いきいき散歩

観
音
菩
薩
が
三
十
三
の
姿
に
身
を
変

え
て
人
々
を
救
う
と
い
う
信
仰
か
ら
、

全
国
各
地
に
広
が
っ
た
三
十
三
観
音
巡

礼
。
近
畿
地
方
の
西
国
、
関
東
地
方
の

坂
東
が
有
名
で
す
が
、
実
は
盛
岡
市
内

に
も
あ
る
ん
で
す
。

順
番
は
気
に
せ
ず
、
自
分
の
ペ
ー
ス

で
巡
っ
て
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
丸

１
日
で
巡
れ
る
範
囲
で
す
が
、
ゆ
っ
た

り
と
寄
り
道
し
な
が
ら
行
き
た
い
と
こ

ろ
。
今
回
は
半
分
、
大
慈
寺
町
・
神
明
町
・

仙
北
町
周
辺
を
ぐ
る
っ
と
歩
い
て
き
ま

し
た
。

盛
岡
の
冬
の
寒
さ
は
厳
し
い
で
す
が
、

晴
れ
た
日
に
は
ぜ
ひ
、
歴
史
や
文
化
に

触
れ
る
巡
礼
の
旅
に
出
か
け
て
み
ま

し
ょ
う
！

5番30番　妙法山千手院

11番　紫雲山円光寺

12番　萬峰山長松寺 13番　千日堂不退院 31番　新庄観音堂

6番　福聚山大慈寺 7番　盛香山永泉寺

4番8番　青龍山衹陀寺1番　亀慶山城南寺峯壽院 3番　萬歳山長松院

2番10番　奕葉山久昌寺9番　小山観音堂

寺院の細か

な装飾などを

観察するのも

楽しいよ！
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迷信ではありません。
心の状態が身体の健康に
影響することが科学的に
証明されています。

「病は気から」って本当？ハテナをわかるに

ここが知りたいQ&
A

　ストレスが蓄積すると、免疫力が低下し風邪を
ひきやすくなったり回復が遅くなったりすることが
あります。また、胃潰瘍、過敏性腸症候群、片頭痛、
腰痛などは、ストレスが一因となっている場合があ
ります。「病は気から」という言葉のとおり心と身
体は密接につながっています（心身相関）。
　ストレスは誰もが感じるものです。自分で気づい
てケアできることが大切です。
　ストレス蓄積度をチェックしてみましょう。

「病は気から」って
本当ですか？
迷信では？

最近 1 か月間の状態について　0 点：ほとんどない　1 点：ときどきある　2 点：よくある

文・イラスト：健康推進部

　現在のストレス状態を知るための重要なサインです。ストレスは「我慢」するだ
けでは解消できません。睡眠・食事・運動等の基本的な生活習慣を見直す、楽し
みを予定に入れる、誰かに話すなど、今日からできるケアに取り組んでみましょう。

１．イライラする
２．不安だ
３．落ち着かない
４．ゆううつだ
５．よく眠れない
６．体の調子が悪い
７．物事に集中できない

8．することに間違いが多い
9．仕事中、強い眠気に襲われる
10. やる気が出ない
11. へとへとだ（運動後を除く）
12. 朝、起きた時、ぐったりした疲れを感じる
13. 以前とくらべて、疲れやすい
14. 食欲がないと感じる

参考：厚生労働省 HP　こころの耳

0 ～ 2 点　レベル１　この調子をキープしましょう
3 ～ 7 点　レベル２　軽いストレスあり
8～14点　レベル３　中度のストレスあり
15点以上　レベル４　ストレスが大きい状態、早めのケアを！

視床下部

アドレナリン、ノルアドレナリン分泌

自律神経（交感神経）

心拍数増加・血圧上昇・体温上昇・
筋緊張・発汗・呼吸促進・血行不良・
痛覚過敏など

高血圧・心筋梗塞・狭心症・不整脈・消化性潰瘍・過敏
性腸症候群・過呼吸症候群・筋緊張性頭痛・慢性疼痛

心身相関

合計点 ストレスレベル

ストレス蓄積度チェックリスト
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vol.11

冬になると甘みが強くなる「れんこん」は、これからがおいしい季
節野菜です。切り方を変えるだけで、甘みや食感の違いを楽しめる
のもれんこんの魅力の一つ。厚めの乱切りや繊維に沿って縦切りに
して煮物や蒸し料理にすると、ほくほくとした食感とやさしい甘みが
感じられます。また、薄切りの輪切りや半月切りにして短時間で加
熱すると、シャキシャキとした歯ごたえを味わえるので、サラダや
きんぴらにおすすめです。
食感の違いを楽しみながら、旬のれんこんを味わってみませんか？

・新鮮なれんこんは水分を多く含んでいるため、手に持った時にずっしり重みがあるものを選びましょう。
・表面にツヤがあり傷がついていないものを選ぶのもポイントです。
・カットされた状態のものであれば、切り口が変色していないものを選びましょう。

切り方で変わる！冬のれんこんの楽しみ方切り方で変わる！冬のれんこんの楽しみ方

材料（4人分）

れんこん・・・・・140g
きゅうり・・・・・・60g
油揚げ・・・・・・ 40g
コーン・・・・・大さじ2

れんこんは薄い半月切りにして酢水にさらす。
沸騰した湯で　 を1～2分ゆで、水気を切る。
油揚げはさいの目に切りフライパンでカリっと
焼き、きゅうりは輪切りのスライスにする。
Aの材料をよく混ぜ合わせる。
れんこん、きゅうり、油揚げ、コーンを混ぜ
を加え、さっと和えて完成。

作り方

A レモン汁・・・・小さじ2
サラダ油・・小さじ1・1/2
食塩・・・・・小さじ1/3
こしょう・・・・・・・少々

れんこんの選び方れんこんの選び方

１人分

77kcal

塩分量0.4g

れんこんと油揚げのサラダれんこんと油揚げのサラダ

冷めてもシャキシャキ
感が残り、作り置きに
も向いています！
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幼老統合事業部
児童係　山谷紘大

トランポリン
をしよう！

子ども向け
親子向け運

み
ん な

で
動

腰落ち腰落ち

やはばアスレチックパークジャンパランド
矢巾町煙山 2-561
TEL：019-697-2611
【営業時間】平 日：10時30分～19時30分
　　　　　土日祝： 9時～19時
【定休日】水曜日
＊入場料など詳細につきましてはHPをご確認ください

膝落ち膝落ち

四つん這い落ち四つん這い落ち

身体をひねって
みたり♪

ジャンプ
　の「J」！

腹落ち腹落ち

膝で立つ！

お尻をつく！

背落ち背落ち

こんなに開脚で
きるよ☆

こんにちは、Cocoa の山谷です。今回は「トランポリンをしよう！」ということで、矢巾町にあるこんにちは、Cocoa の山谷です。今回は「トランポリンをしよう！」ということで、矢巾町にある
「やはばアスレチックパークジャンパランド」へ行ってきました！楽し気なイメージの強いトランポリ「やはばアスレチックパークジャンパランド」へ行ってきました！楽し気なイメージの強いトランポリ
ンですが、全身を使った有酸素運動なので、短時間でも結構な疲労感。また不安定な足元であるため、ンですが、全身を使った有酸素運動なので、短時間でも結構な疲労感。また不安定な足元であるため、
バランス感覚や筋力が鍛えられます。冬の運動不足は、トランポリンで楽しく解消しよう！！バランス感覚や筋力が鍛えられます。冬の運動不足は、トランポリンで楽しく解消しよう！！

立った状態から膝で着地
します。膝をできるだけ
真っ直ぐに揃えて、お腹
に力を入れて着地します。

四つん這いの姿勢になり、
手と膝（足）で同時に着地
します。お腹に力を入れ、
視線は前を見ましょう。

背中全体で着地する
イメージで、身体が
水平に近くなるよう
にします。

立った状態からお尻を
つきます。膝は軽く曲げ
て、お尻の少し後ろに
手をつきます。

立った状態でお腹から
着地します。腕と足を
伸ばし、身体は水平に
なるようにします。

トランポリンには上記のような様々な技がありますが、
まずは自由なポーズでたくさんジャンプを楽しもう♪
＊初心者の方は腰や背中を痛めないよう、無理のない範囲で行いましょう

ジャンプして… 立ち上がる！

立ち上がる！

お腹から…
着地！ 立ち上がる！

ジャンプして…
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協
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
ご
案
内

　
人
間
ド
ッ
ク
受
診
を
き
っ
か
け
に
生
活
習
慣
改
善
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
食
事
や
運
動
な
ど
あ

な
た
に
合
っ
た
目
標
を
設
定
し
、
２
週
間
チ
ャ
レ
ン

ジ
す
る
「
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
チ
ャ
レ
ン
ジ
」。
今
年
度
も

12
～
3
月
にBigW

affl
e

人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
さ
れ
る

方
を
対
象
に
実
施

中
で
す
。
取
り
組

ん
だ
方
は
、
翌
年

の
検
査
無
料
券
や

レ
ス
ト
ラ
ン
食
楽

良
の
お
食
事
券
な

ど
が
当
た
る
抽
選

会
に
参
加
で
き
ま

す
。
企
画
へ
の
参

加
は
当
日
お
申
し

出
く
だ
さ
い
。
た

く
さ
ん
の
ご
参
加

お
待
ち
し
て
お
り

ま
す
。

令
和
7
年
度
学
校
保
健
連
絡
会
議
開
催

　
県
内
学
校
お
よ
び
教
育
委
員
会
等
の
方
を
対
象
と
し

た
同
会
議
を
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
上
に
て
令
和
7
年
12
月

22
日
か
ら
令
和
8
年
１
月
16
日
に
か
け
て
開
催
い
た
し

ま
し
た
。
当
協
会
か
ら
の
情
報
提
供
と
、「
学
校
健
診

で
検
出
さ
れ
る
心
疾
患
と
学
校
生
活
管
理
指
導
表
」
と

し
て
、
岩
手
医
科
大
学 

小
児
科
学
講
座 

小
児
循
環
器

分
野 

齋
木
宏
文
様
よ
り
講
演
い
た
だ
き
ま
し
た
。

被
扶
養
者
巡
回
健
診
を
実
施
し
て
い
ま
す

　
当
協
会
で
は
２
０
２
６
年
１
～
２
月
に
「
被
扶
養
者

（
ご
家
族
）」
の
方
を
対
象
と
し
た
巡
回
健
康
診
断
を
県

内
各
地
で
実
施
し
ま
す
。「
被
扶
養
者
」
で
特
定
健
診

を
ま
だ
受
診
さ
れ
て
い
な
い
方
は
、
ぜ
ひ
こ
の
機
会
を

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

・
完
全
予
約
制

・
オ
プ
シ
ョ
ン
で
推
定
塩
分
摂
取
量
測
定
な
ど
無
料
実

施
。
有
料
オ
プ
シ
ョ
ン
も
ご
用
意
し
て
お
り
ま
す
。

※
項
目
・
料
金
・
日
程
は
ご
加
入
の
健
康
保
険
組
合
に

よ
り
異
な
り
ま
す
。
お
気
軽
に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

【
ご
予
約
・
お
問
合
せ
】

担
当
：
地
域
・
学
校
健
診
課

電
話
番
号
：
０
１
９-

６
３
８-

７
２
０
５

受
付
時
間：９
時
～
12
時
、13
時
～
16
時（
土
日
祝
除
く
）

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
検
査
始
め
ま
し
た

　
当
協
会
で
は
、
新
規
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
と
し
て
、
腸

内
フ
ロ
ー
ラ
検
査
を
受
診
い
た
だ
け
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
検
査
方
法
は
専
用
の
検
査
キ
ッ
ト
で
採
便

し
ポ
ス
ト
へ
投
函
す
る
だ
け
で
、
検
査
費
用
は
１
９
，

８
０
０
円(

税
込
）で
す
。
ご
自
身
の
腸
内
フ
ロ
ー
ラ

タ
イ
プ
を
調
べ
て
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
役
立
て
て
み

ま
せ
ん
か
。

　
ご
予
約
は
左
記
ま
で
お
気
軽
に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

【
ご
予
約
・
お
問
合
せ
】

BigW
affl

e

（
盛
岡
）：
０
５
７
０-

０
０-

７
１
８
５

県
南
セ
ン
タ
ー（
金
ケ
崎
）
０
１
９
７-

４
４-

５
４
９
１

複
十
字
シ
ー
ル
運
動
募
金
　
ご
芳
名
一
覧

　
引
き
続
き
多
く
の
方
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
の
場
を
借
り
て
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

新
岩
手
農
業
協
同
組
合

千
葉　
建

公
益
財
団
法
人　
岩
手
県
対
が
ん
協
会

社
団
医
療
法
人　
石
川
病
院

（
敬
称
略
・
入
金
日
順
・
１
月
13
日
現
在
）

募
金
総
額
49
万
９
３
０
０
円

健康へのチャレンジを私たちがアトオシします！

人間ドックを受けた方に
健康づくりのきっかけを。
普段の生活に少し改善チャレンジ！
食事や運動、あなたに合った目標を
一緒に立ててみませんか？
計画を立てるだけでもＯＫ！
今日からチャレンジを始めましょう！

協会スタッフと
健康づくりの
目標設定（10分程度）

取り組み結果を
協会へ送付

抽選で毎月 12名様にプレゼントが当たります！！

2 週間計画を
実行 !!

令和7年１２月１日～令和8年３月１3日

チャレン
ジャー募

集！！

取り組み結果を送付していただいた方の中から

チャレンジ例チャレンジ例

チャレンジすることに意義があります！

下の例を参考にしながら、取り組む内容を考え、チャレンジシート
「わたしのチャレンジ」に記入しましょう。２週間「〇△×」で記録します。
チャレンジ内容は自分なりにアレンジOK！
１つでも２つでも、できる範囲でやってみましょう！

・22時以降の飲食は避ける
・ゆっくりよく噛んで食べる（1食 20分程度）
・休肝日をつくる
・インスタント、加工食品を減らす
・腹八分目にする

・体重を測る
・血圧を測る
・タバコをやめる

・週に 2～ 3日運動をする
・ウォーキングをする
・YouTube のエクササイズをする
・歩数計をつける
・階段を積極的に利用する

参加方
法

参加方
法

〈問合せ先〉
公益財団法人岩手県予防医学協会　看護課
019-638-7207（直通）
月～金（土日祝除く）9:00 ～ 16:00

AOGIRI1970
Instagram

よぼういがく協会のインスタから健康情報などチェックしてね！
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編
　

集
　

公
益

財
団

法
人

岩
手

県
予

防
医

学
協

会
 広

報
室

 広
報

係
　

　
　

　
〒

020-8585　
盛

岡
市

北
飯

岡
四

丁
目

8
番

50
号

　
　

　
　

TEL 019
-638

-7185
（

代
）

https://www.aogiri.org/
発

行
者

   公
益

財
団

法
人

岩
手

県
予

防
医

学
協

会
   本

間
　

博
印

　
 刷

   川
口

印
刷

工
業

株
式

会
社

健
康

い
わ

て
 第

３
37

号
  ２０２

6
冬

号
　

令
和

8
年

1
月

２０
日

発
行

編
集
後
記

通信 No.56

Cocoa 農 園 で
育てたさつまい
も！とっても甘く
ておいしい焼き
いもでした。

表紙のご紹介

岩手県立盛岡青松支援学校は、閑静な
盛岡市松園地区にある病弱者対象の特
別支援学校で、小学部、中学部、高等
部を設置しています。隣接する児童施
設などと連携し、自立と社会参加を目
指した教育を実践しています。今回の
作品は、校外学習で新幹線を見たとき
の様子を絵にしたものです。

HappyHalloween ！
みんなで仮装をして楽
しみました。

保育園

表現することをのびのびと楽しんだ発表会☆
保護者や地域の方から、たくさん拍手を送っていただきました !

デイサービス

児童クラブ児童クラブ

クリスマスパーティー☆
ケーキでお祝い ^^

子ども達にあげ
るお年玉とおみ
くじ作り♪
喜んでくれると
いいな…♡

Cocoa 発表会

　
盛
岡
三
十
三
観
音
巡
り
。
歩
い
た

こ
と
の
な
い
道
順
に
、
見
た
こ
と
が

な
い
角
度
か
ら
眺
め
る
市
内
。
学
区

や
生
活
圏
を
ま
た
ぎ
な
が
ら
、
寺
社

を
詣
で
な
が
ら
時
間
も
移
ろ
い
で
い

く
。
積
み
重
な
る
枯
葉
の
よ
う
に
、

そ
こ
に
生
き
る
人
た
ち
の
足
跡
に
、

自
分
の
歩
み
を
重
ね
て
い
く
。

　
季
節
の
あ
る
場
所
は
、
冬
と
夏
で

違
う
色
に
な
る
。
白
く
枯
れ
た
寂
し

げ
な
光
景
で
も
新
鮮
で
、
脳
内
地
図

の
彩
り
が
深
ま
る
。
冬
こ
そ
散
歩
。

　

叱
る
＝
攻
撃
。
子
ど
も
を
防
御

モ
ー
ド
で
は
な
く
冒
険
モ
ー
ド
に
す

る
。そ
う
か
。分
か
っ
た
。頭
で
は
…
。

う
ち
の
「
き
か
な
い
」
子
に
は
ど
う

し
よ
う
と
悩
む
日
々
で
あ
っ
た
。


